Hartiajumppa

Laatija: Virpi Lumimaki, Aivoliitto ry

Istuen tai seisten. Laita sormet olkapaille.
Pydrita hartioita taakse.

Toista 10 kertaa.

Nosta hartiat ylos - rentouta.

Toista 10 kertaa.

Phy=ioTools Ltd

Istu tuolilla, aseta kasivarret ristiin rinnan paalle.

Paina hartiaa alaspain kiertaen samalla ylavartaloa vastakkaiseen
suuntaan. Ojenna ylaselka liikkeen aikana taysin suoraksi ja anna
katseen seurata liikettd. Yhdista liikkeeseen sisaanhengitys.

Toista 5 kertaa molemmille puolille

PhysioTools Lid

Istu tuolilla jalat koukussa ja haara-asennossa, sormet niskan takana tai
rinnalla ristiss&, ylavartalo alas taivutettuna vaakatasoon.

Kierréd vuorotellen vasemmalle - oikealle.

: Toista 2 x 10 kertaa. Kay sarjojen valilla istuma-asennossa.
|
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Phy=ioTools Lid

Istuen. Nosta kasi ylos.

Taivuta sivulle kurkottaen toista katta ylos paan yli. Hengita siséan,
hengité sitten ulos ja palaa alkuasentoon.

Toista 5 kertaa (vuorotellen molemmille puolille).

Istu.

Kierra paata toiselle puolelle kunnes tunnet venytyksen niskassa. Pida
venytys 5-10 sekuntia. Tee liike molemmin puolin.

Toista 3 kertaa hyvin rauhalliseen tahtiin.

Istu tuolilla. Pida kuvan osoittamalla tavalla kiinni tuolin etureunasta.

Kallista paata ja nojaa vastakkaiseen suuntaan, pysy asennossa 10-15
sek.

Toista 3 kertaa molemmille puolille rauhalliseen tahtiin

Istuen, jalat erillaan.

Laske ylavartalo polvien valiin niin, ettd selk& pydristyy mahdollisimman
palion. Pida asento noin 10-20 sekuntia.

Toista 2 kertaa.

PhyzioTools Lid

Seisten tai istuen. Kyynarvarret vaakatasossa ja kimmenet yhdessa.
Paina kammenia yhteen.

Pida 10-20 sekuntia.
Toista 3 kertaa.
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